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TESTE 1
FLEXÃO DE BRAÇO

Modo de execução: 
Masculino
Manter o corpo apoiado de frente ao solo (decúbito frontal), os braços 
estendidos, cotovelos próximos do corpo, mãos abertas e afastadas na 
largura dos ombros, pernas estendidas (sem tocar o joelho ao solo) e pés 
juntos . Flexionar os braços para levar a caixa torácica até o solo e voltar 
a posição inicial, fazendo a extensão completa dos braços . Durante o 
movimento evitar aumentar excessivamente a curvatura lombar .

Feminino 
Manter o corpo apoiado de frente ao solo (decúbito frontal), os braços 
estendidos, cotovelos próximos do corpo, mãos abertas e afastadas na 
largura dos ombros, joelhos unidos, apoiados ao solo e sem tocar as 
pontas dos pés no chão . Flexionar os braços para levar a caixa torá-
cica até o solo e voltar a posição inicial, fazendo a extensão completa 
dos braços . Durante o movimento evitar aumentar excessivamente a 
curvatura lombar .

Masculino
Idade 18 a 29 anos Idade 30 a 39 anos
Número 
derepetições Pontos Número 

derepetições Pontos

17 02 13 02
18 04 14 04
19 06 15 06
20 08 16 08
21 10 17 10
22 12 18 12
23 14 19 14
24 16 20 16
25 18 21 18
26 20 22 20
27 22 23 22
28 24 24 24
29 25 25 25

Idade 40 a 49 anos Idade 50 a 59 anos
Número 
derepetições Pontos Número 

derepetições Pontos

08 02 04 02
09 04 05 04
10 06 06 06
11 08 07 08
12 10 08 10
13 12 09 12
14 14 10 14
15 16 11 16
16 18 12 18
17 20 13 20
18 22 14 22
19 24 15 24
20 25 16 25

Idade acima de 60 anos
Número derepetições Pontos
01 02
02 04
03 06
04 08
05 10
06 12
07 14
08 16
09 18
10 20
11 22
12 24
13 25

Feminino
Idade 18 a 29 anos Idade 30 a 39 anos
Número 
derepetições Pontos Número 

derepetições Pontos

09 02 07 02
10 04 08 04
11 06 09 06
12 08 10 08
13 10 11 10
14 12 12 12
15 14 13 14
16 16 14 16
17 18 15 18
18 20 16 20
19 22 17 22
20 24 18 24
21 25 19 25

Idade 40 a 49 anos Idade 50 a 59 anos
Número 
derepetições Pontos Número 

derepetições Pontos

05 02 02 02
06 04 03 04
07 06 04 06
08 08 05 08
09 10 06 10
10 12 07 12
11 14 08 14
12 16 09 16
13 18 10 18
14 20 11 20
15 22 12 22
16 24 13 24
17 25 14 25

Idade acima de 60 anos
Número derepetições Pontos
01 02
02 04
03 06
04 08
05 10
06 12
07 14
08 16
09 18
10 20
11 22
12 24
13 25

TESTE 2
AGILIDADE E COORDENAÇÃO MOTORA

Modo de execução 
Masculino e Feminino
O candidato coloca-se no ponto de partida . Ao ouvir o comando, deverá 

pegar o primeiro toquinho de madeira (obedecendo a sequência numé-
rica), deslocar a distância de 10 metros, onde esse toquinho terá que 
ser colocado ao solo no espaço demarcado (obedecendo a cor corres-
pondente ao mesmo) . O candidato irá realizar esse deslocamento por 
04(quatro) vezes ininterruptas em menor tempo possível . São 04 (qua-
tro) toquinhos de madeira em cores distintas .

Masculino
Idade 18 a 29 anos Idade 30 a 39 anos
Tempo emsegundos Pontos Tempo emsegundos Pontos
28”50 a 27”51 02 29”50 a 28”51 02
27”50 a 26”51 04 28”50 a 27”51 04
26”50 a 25”51 06 27”50 a 26”51 06
25”50 a 24”51 08 26”50 a 25”51 08
24”50 a 23”51 10 25”50 a 24”51 10
23”50 a 22”51 12 24”50 a 23”51 12
22”50 a 21”51 14 23”50 a 22”51 14
21”50 a 20”51 16 22”50 a 21”51 16
20”50 a 19”51 18 21”50 a 20”51 18
19”50 a 18”51 20 20”50 a 19”51 20
18”50 a 17”51 22 19”50 a 18”51 22
17”50 a 16”51 24 18”50 a 17”51 24
16”50 ou menos 25 17”50 ou menos 25

Idade 40 a 49 anos Idade 50 a 59 anos
Tempo emsegundos Pontos Tempo emsegundos Pontos
30”50 a 29”51 02 31”50 a 30”51 02
29”50 a 28”51 04 30”50 a 29”51 04
28”50 a 27”51 06 29”50 a 28”51 06
27”50 a 26”51 08 28”50 a 27”51 08
26”50 a 25”51 10 27”50 a 26”51 10
25”50 a 24”51 12 26”50 a 25”51 12
24”50 a 23”51 14 25”50 a 24”51 14
23”50 a 22”51 16 24”50 a 23”51 16
22”50 a 21”51 18 23”50 a 22”51 18
21”50 a 20”51 20 22”50 a 21”51 20
20”50 a 19”51 22 21”50 a 20”51 22
19”50 a 18”51 24 20”50 a 19”51 24
18”50 ou menos 25 19”50 ou menos 25

Idade acima de 60 anos
Tempo emsegundos Pontos
33”50 a 32”51 02
32”50 a 31”51 04
31”50 a 30”51 06
30”50 a 29”51 08
29”50 a 28”51 10
28”50 a 27”51 12
27”50 a 26”51 14
26”50 a 25”51 16
25”50 a 24”51 18
24”50 a 23”51 20
23”50 a 22”51 22
22”50 a 21”51 24
21”50 ou menos 25

Feminino
Idade 18 a 29 anos Idade 30 a 39 anos
Tempo emsegundos Pontos Tempo emsegundos Pontos
30”50 a 29”51 02 31”50 a 30”51 02
29”50 a 28”51 04 30”50 a 29”51 04
28”50 a 27”51 06 29”50 a 28”51 06
27”50 a 26”51 08 28”50 a 27”51 08
26”50 a 25”51 10 27”50 a 26”51 10
25”50 a 24”51 12 26”50 a 25”51 12
24”50 a 23”51 14 25”50 a 24”51 14
23”50 a 22”51 16 24”50 a 23”51 16
22”50 a 21”51 18 23”50 a 22”51 18
21”50 a 20”51 20 22”50 a 21”51 20
20”50 a 19”51 22 21”50 a 20”51 22
19”50 a 18”51 24 20”50 a 19”51 24
18”50 ou menos 25 19”50 ou menos 25

Idade 40 a 49 anos Idade 50 a 59 anos
Tempo emsegundos Pontos Tempo emsegundos Pontos
32”50 a 31”51 02 33”50 a 32”51 02
31”50 a 30”51 04 32”50 a 31”51 04
30”50 a 29”51 06 31”50 a 30”51 06
29”50 a 28”51 08 30”50 a 29”51 08
28”50 a 27”51 10 29”50 a 28”51 10
27”50 a 26”51 12 28”50 a 27”51 12
26”50 a 25”51 14 27”50 a 26”51 14
25”50 a 24”51 16 26”50 a 25”51 16
24”50 a 23”51 18 25”50 a 24”51 18
23”50 a 22”51 20 24”50 a 23”51 20
22”50 a 21”51 22 23”50 a 22”51 22
21”50 a 20”51 24 22”50 a 21”51 24
20”50 ou menos 25 21”50 ou menos 25

Idade acima de 60 anos
Tempo emsegundos Pontos
35”50 a 34”51 02
34”50 a 33”51 04
33”50 a 32”51 06
32”50 a 31”51 08
31”50 a 30”51 10
30”50 a 29”51 12
29”50 a 28”51 14
28”50 a 27”51 16
27”50 a 26”51 18
26”50 a 25”51 20
25”50 a 24”51 22
24”50 a 23”51 24
23”50 ou menos 25

TESTE 3
CORRIDA DE 50 METROS RASOS

Modo de execução 
Masculino e Feminino 
O candidato se coloca atrás da linha de partida, em posição ereta . Após 
um sinal de comando, deverá correr, no menor tempo possível, a dis-
tância de 50 metros .
Masculino
Idade 18 a 29 anos Idade 30 a 39 anos
Tempo emsegundos Pontos Tempo emsegundos Pontos
09”90 a 09”71 02 10”30 a 10”11 02
09”70 a 09”51 04 10”10 a 09”91 04
09”50 a 09”31 06 09”90 a 09”71 06
09”30 a 09”11 08 09”70 a 09”51 08
09”10 a 08”91 10 09”50 a 09”31 10
08”90 a 08”71 12 09”30 a 09”11 12
08”70 a 08”51 14 09”10 a 08”91 14
08”50 a 08”31 16 08”90 a 08”71 16
08”30 a 08”11 18 08”70 a 08”51 18
08”10 a 07”91 20 08”50 a 08”31 20
07”90 a 07”71 22 08”30 a 08”11 22

07”70 a 07”51 24 08”10 a 07”91 24
07”50 ou menos 25 07”90 ou menos 25

Idade 40 a 49 anos Idade 50 a 59 anos
Tempo emsegundos Pontos Tempo emsegundos Pontos
12”90 a 12”61 02 13”90 a 13”61 02
12”60 a 12”31 04 13”60 a 13”31 04
12”30 a 12”01 06 13”30 a 13”01 06
12”00 a 11”71 08 13”00 a 12”71 08
11”70 a 11”41 10 12”70 a 12”41 10
11”40 a 11”11 12 12”40 a 12”11 12
11”10 a 10”81 14 12”10 a 11”81 14
10”80 a 10”51 16 11”80 a 11”51 16
10”50 a 10”21 18 11”50 a 11”21 18
10”20 a 09”91 20 11”20 a 10”91 20
09”90 a 09”61 22 10”90 a 10”61 22
09”60 a 09”31 24 10”60 a 10”31 24
09”00 ou menos 25 10”00 ou menos 25

Idade acima de 60 anos
Tempo emsegundos Pontos
16”90 a 16”61 02
16”60 a 16”31 04
16”30 a 16”01 06
16”00 a 15”71 08
15”70 a 15”41 10
15”40 a 15”11 12
15”10 a 14”81 14
14”80 a 14”51 16
14”50 a 14”21 18
14”20 a 13”91 20
13”90 a 13”61 22
13”60 a 13”31 24
13”00 ou menos 25

Feminino
Idade 18 a 29 anos Idade 30 a 39 anos
Tempo emsegundos Pontos Tempo emsegundos Pontos
10”90 a 10”71 02 11”90 a 11”71 02
10”70 a 10”51 04 11”70 a 11”51 04
10”50 a 10”31 06 11”50 a 11”31 06
10”30 a 10”11 08 11”30 a 11”11 08
10”10 a 09”91 10 11”10 a 10”91 10
09”90 a 09”71 12 10”90 a 10”71 12
09”70 a 09”51 14 10”70 a 10”51 14
09”50 a 09”31 16 10”50 a 10”31 16
09”30 a 09”11 18 10”30 a 10”11 18
09”10 a 08”91 20 10”10 a 09”91 20
08”90 a 08”71 22 09”90 a 09”71 22
08”70 a 08”51 24 09”70 a 09”51 24
08”50 ou menos 25 09”50 ou menos 25

Idade 40 a 49 anos Idade 50 a 59 anos
Tempo emsegundos Pontos Tempo emsegundos Pontos
12”90 a 12”71 02 13”90 a 13”71 02
12”70 a 12”51 04 13”70 a 13”51 04
12”50 a 12”31 06 13”50 a 13”31 06
12”30 a 12”11 08 13”30 a 13”11 08
12”10 a 11”91 10 13”10 a 12”91 10
11”90 a 11”71 12 12”90 a 12”71 12
11”70 a 11”51 14 12”70 a 12”51 14
11”50 a 11”31 16 12”50 a 12”31 16
11”30 a 11”11 18 12”30 a 12”11 18
11”10 a 10”91 20 12”10 a 11”91 20
10”90 a 10”71 22 11”90 a 11”71 22
10”70 a 10”51 24 11”70 a 11”51 24
10”50 ou menos 25 11”50 ou menos 25

Idade acima de 60 anos
Tempo emsegundos Pontos
16”90 a 16”71 02
16”70 a 16”51 04
16”50 a 16”31 06
16”30 a 16”11 08
16”10 a 15”91 10
15”90 a 15”71 12
15”70 a 15”51 14
15”50 a 15”31 16
15”30 a 15”11 18
15”10 a 14”91 20
14”90 a 14”71 22
14”70 a 14”51 24
14”50 ou menos 25

TESTE 4
TESTE DE COOPER
A avaliação aeróbia medirá a distância percorrida pelo candidato em 12 
(doze) minutos sobre terreno plano, em estilo livre . 

Masculino
Idade 18 a 29 anos Idade 30 a 39 anos
R e s u l t a d o e m 
metros Pontos R e s u l t a d o e m 

metros Pontos

1 .401 a 1 .500 02 1 .301 a 1 .400 02
1 .501 a 1 .600 04 1 .401 a 1 .500 04
1 .601 a 1 .700 06 1 .501 a 1 .600 06
1 .701 a 1 .800 08 1 .601 a 1 .700 08
1 .801 a 1 .900 10 1 .701 a 1 .800 10
1 .901 a 2 .000 12 1 .801 a 1 .900 12
2 .001 a 2 .100 14 1 .901 a 2 .000 14
2 .101 a 2 .200 16 2 .001 a 2 .100 16
2 .201 a 2 .300 18 2 .101 a 2 .200 18
2 .301 a 2 .400 20 2 .201 a 2 .300 20
2 .401 a 2 .500 22 2 .301 a 2 .400 22
2 .501 a 2 .600 24 2 .401 a 2 .500 24
2 .601 ou mais 25 2 .501 ou mais 25

Idade 40 a 49 anos Idade 50 a 59 anos
R e s u l t a d o e m 
metros Pontos R e s u l t a d o e m 

metros Pontos

1 .201 a 1 .300 02 1 .101 a 1 .200 02
1 .301 a 1 .400 04 1 .201 a 1 .300 04
1 .401 a 1 .500 06 1 .301 a 1 .400 06
1 .501 a 1 .600 08 1 .401 a 1 .500 08
1 .601 a 1 .700 10 1 .501 a 1 .600 10
1 .701 a 1 .800 12 1 .601 a 1 .700 12
1 .801 a 1 .900 14 1 .701 a 1 .800 14
1 .901 a 2 .000 16 1 .801 a 1 .900 16
2 .001 a 2 .100 18 1 .901 a 2 .000 18
2 .101 a 2 .200 20 2 .001 a 2 .100 20
2 .201 a 2 .300 22 2 .101 a 2 .200 22
2 .301 a 2 .400 24 2 .201 a 2 .300 24
2 .401 ou mais 25 2 .301 ou mais 25

Idade acima de 60 anos
Resultadoem metros Pontos
901 a 1 .000 02
1 .001 a 1 .100 04
1 .101 a 1 .200 06
1 .201 a 1 .300 08
1 .301 a 1 .400 10
1 .401 a 1 .500 12
1 .501 a 1 .600 14
1 .601 a 1 .700 16
1 .701 a 1 .800 18
1 .801 a 1 .900 20
1 .901 a 2 .000 22
2 .001 a 2 .100 24
2 .101 ou mais 25

Feminino
Idade 18 a 29 anos Idade 30 a 39 anos
R e s u l t a d o e m 
metros Pontos R e s u l t a d o e m 

metros Pontos

1 .101 a 1 .200 02 1 .001 a 1 .100 02
1 .201 a 1 .300 04 1 .101 a 1 .200 04
1 .301 a 1 .400 06 1 .201 a 1 .300 06
1 .401 a 1 .500 08 1 .301 a 1 .400 08
1 .501 a 1 .600 10 1 .401 a 1 .500 10
1 .601 a 1 .700 12 1 .501 a 1 .600 12
1 .701 a 1 .800 14 1 .601 a 1 .700 14
1 .801 a 1 .900 16 1 .701 a 1 .800 16
1 .901 a 2 .000 18 1 .801 a 1 .900 18
2 .001 a 2 .100 20 1 .901 a 2 .000 20
2 .101 a 2 .200 22 2 .001 a 2 .100 22
2 .201 a 2 .300 24 2 .101 a 2 .200 24
2 .301 ou mais 25 2 .201 ou mais 25

Idade 40 a 49 anos Idade 50 a 59 anos
R e s u l t a d o e m 
metros Pontos R e s u l t a d o e m 

metros Pontos

901 a 1 .000 02 801 a 900 02
1 .001 a 1 .100 04 901 a 1 .100 04
1 .101 a 1 .200 06 1 .001 a 1 .200 06
1 .201 a 1 .300 08 1 .101 a 1 .300 08
1 .301 a 1 .400 10 1 .201 a 1 .400 10
1 .401 a 1 .500 12 1 .301 a 1 .500 12
1 .501 a 1 .600 14 1 .401 a 1 .600 14
1 .601 a 1 .700 16 1 .501 a 1 .700 16
1 .701 a 1 .800 18 1 .601 a 1 .800 18
1 .801 a 1 .900 20 1 .701 a 1 .900 20
1 .901 a 2 .000 22 1 .801 a 2 .000 22
2 .001 a 2 .100 24 1 .901 a 2 .100 24
2 .101 ou mais 25 2 .001 ou mais 25

Idade acima de 60 anos
Resultadoem metros Pontos
601 a 700 02
701 a 800 04
801 a 900 06
901 a 1 .000 08
1 .001 a 1 .100 10
1 .101 a 1 .200 12
1 .201 a 1 .300 14
1 .301 a 1 .400 16
1 .401 a 1 .500 18
1 .501 a 1 .600 20
1 .601 a 1 .700 22
1 .701 a 1 .800 24
1 .801 ou mais 25

ANExO III 
ENDEREÇO DOS DEPARTAMENTOS E DAS REGIONAIS DA 
POLÍCIA CIVIL DE MINAS GERAIS

4º DEPARTAMENTO DE POLÍCIA CIVIL - JUIZ DE FORA 
1ª Delegacia Regional de Policia Civil – Juiz de Fora 
Rua Custódio Tristão, 76, bairro Santa Terezinha .

2ª Delegacia Regional de Policia Civil – Ubá 
Rua Antenor Machado, 339, Centro .

3ª Delegacia Regional de Policia Civil – Leopoldina 
Av . Getúlio Vargas, 796, Centro .

4ª Delegacia Regional de Policia Civil – Muriaé 
Rua José de Freitas Lima, 02, bairro Safira.

5º DEPARTAMENTO DE POLÍCIA CIVIL - UBERABA 
1ª Delegacia Regional de Policia Civil – Uberaba
Rua Luiz Próspero, 242, bairro P . das Américas .

2ª Delegacia Regional de Policia Civil – Araxá 
Rua Cecílio Salomão, 110, Centro .

3ª Delegacia Regional de Policia Civil – Frutal 
Rua Olavo Bilac, 255, Centro .

4ª Delegacia Regional de Policia Civil – Iturama 
Rua Monte Alegre, 922, Centro .

6º DEPARTAMENTO DE POLÍCIA CIVIL - LAVRAS 
1ª Delegacia Regional de Policia Civil – Lavras 
BR-265, 215, bairro Serra Verde .

2ª Delegacia Regional de Policia Civil – Varginha 
Praça . João Gonzaga, 79, Centro .

3ª Delegacia Regional de Policia Civil – Três Corações 
Av . Dep . Renato Azevedo,1360, Bairro Peró .

4ª Delegacia Regional de Policia Civil – Campo Belo Telefone: 
Rua Juca Escrivão, 280, Centro .

7º DEPARTAMENTO DE POLÍCIA CIVIL - DIVINÓPOLIS 
1ª Delegacia Regional de Policia Civil – Divinópolis 
Praça do Mercado, 477, Centro .

2ª Delegacia Regional de Policia Civil – Bom Despacho 
Rua Dr . Juca, 280, bairro Realengo . 

3ª Delegacia Regional de Policia Civil – Pará de Minas 
Praça Afonso Pena, 55, Centro .

4ª Delegacia Regional de Policia Civil – Formiga 
Rua Cel . Manoel Justino Nunes, 10, Centro .

8º DEPARTAMENTO DE POLÍCIA CIVIL - GOVERNADOR 
VALADARES 
1ª Delegacia Regional de Policia Civil – Governador Valadares 
Rua Israel Pinheiro, 4043, bairro de Lourdes .

2ª Delegacia Regional de Policia Civil – Guanhães 
Av . Gov . Milton Campos, 2942, Centro .

9º DEPARTAMENTO DE POLÍCIA CIVIL - UBERLÂNDIA 
1ª Delegacia Regional de Policia Civil – Uberlândia 
Rua Rio Grande do Norte, 1425, bairro Umuarama .

2ª Delegacia Regional de Policia Civil – Ituiutaba 
Av . 17 , 445, Centro .


